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A. Latar Belakang

Kesehatan merupakan salah satu indikator dari kemajuan bangsa. Bangsa
yang maju adalah bangsa yang mampu memanfaatkan perkembangan ilmu
kesehatan untuk meningkatkan kualitas hidup warga negaranya. Giriwijoyo
(2010, hlm. 11) beranggapan bahwa “Pembinaan kesehatan pada dasarnya
terdiri dari dua bidang garapan saja yaitu pembinaan kesehatan yang
ditujukan pada faktor manusia dan pembinaan kesehatan yang ditujukan pada
faktor lingkungan”. Sebagai individu, manusia merupakan gabungan dua
unsur yang terdiri dari jasmani dan rohani. Kedua unsur tersebut tidak dapat
dipisahkan karena merupakan suatu kesatuan yang utuh. Oleh sebab itu,
kedua unsur tersebut harus dibina dengan sebaik-baiknya agar tetap sehat
sehingga hidup kita dapat mencapai kesejahteraan. Jadi salah satu upaya yang
mendasar untuk memajukan bangsa ini adalah dengan menjaga dan
memelihara kesehatan diri kita sediri. Giriwijoyo (2007, him. 9).
mengungkapkan bahwa

Sehat adalah sejahtera, makin tinggi derajat sehat kita, makin tinggi
sejahtera kita dan sejahtera adalah bahagia, sebab tiada bahagia bila tiada
sejahtera. Dampak dari sejahtera individu adalah sejahtera keluarga yang
berdampak lebih lanjut pada sejahtera masyarakat.

Kesehatan merupakan dasar yang sangat diperlukan bagi seseorang untuk
menyelesaikan semua pekerjaannya. Oleh karena itu, harus ada upaya
pembinaan dan pemeliharaan kesehatan. Pembinaan kesehatan meliputi
kesehatan jasmani, rohani, dan sosial ini merupakan sehat paripurna yang
sesuai dengan konsep sehat menurut WHO (World Health Organization).
Dalam masalah kegiatan jasmani, manusia dalam hidupnya selalu dalam
keadaan istirahat dan melakukan aktivitas (bekerja) dimana kegiatan ini silih
berganti dan terus-menerus, maka dari itu kesehatan jasmani manusia itu
dibagi menjadi dua bagian yaitu, sehat dinamis dan sehat statis. Pencapaian
derajat sehat dinamis merupakan keinginan dari setiap orang karena dengan
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memiliki tubuh yang sehat orang tersebut dapat menyelesaikan pekerjaannya
dengan baik bahkan bisa menikmati pekerjaannya. Giriwijoyo (2010, him. 7)
mengemukakan bahwa “Sehat dinamis (sehat dalam kondisi aktif/dinamis)
inilah yang sangat perlu dibina dan dipelihara oleh karena orang yang sehat
dinamis, pasti sehat statis (sehat dalam kondisi statis/istirahat), tetapi tidak
sebaliknya”.

Pemeliharaan dan peningkatan derajat sehat dinamis merupakan bagian
dari faktor lingkungan dan upaya pencegahan langsung kepada faktor
manusianya. “Olahraga merupakan bagian dari upaya pencegahan langsung
terhadap faktor manusia dan merupakan upaya pemeliharaan dan pencegahan
yang terpenting, termurah, dan fungsional (fisiologis)” (Giriwijoyo, 2007,
him. 22). Selain olahraga, Irianto (2007, him. 134) mengungkapkan bahwa

Penataan makanan yang baik merupakan bagian dari gaya dan perilaku
hidup sehat untuk memperoleh derajak sehta dan bugar, yang perlu selalu
dikondisikan pada semua lapisan masyarakat sehingga akan diperoleh
bangsa yang sehat dan negara yang kuat.

Dalam kegiatan disekolah, pembinaan dan pemeliharaan kesehatan
biasanya didapat dari mata pelajaran penjas (pendidikan jasmani) dan
kegiatan ekstrakurikuler olahraga. Ekstrakurikuler olahraga ini berkaitan
dengan aktivitas fisik yang bertujuan untuk pencapaian kualitas fisik (derajat
sehat dinamis) yang tinggi serta sebagai wahana untuk prestasi dibidang
olahraga. Berkaitan dengan kebugaran jasmani atau kesehatan dinamis,
kegiatan ekstrakulikuler olahraga ini sangat membantu karena dengan siswa
memilih mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga saja ini merupakan
salah satu bentuk usaha untuk menambah kualitas fisiknya. Dalam hal ini
Sharkey (dalam Irianto, 2007, him. 30) berpendapat bahwa:

Usaha menambah kualitas fisik bagi olahragawan dapat dilakukan
dengan cara meningkatkan efisiensi kerja muscle fitness dan energy
fitness. Alasannya, gerak merupakan perwujudan dari terjadinya
kontraksi otot, sementara untuk berkontraksi, otot memerlukan energi.

Energi yang dimaksud oleh Sharkey diatas itu adalah energi yang
diperlukan untuk olahraga atau aktivitas fisik yang diperoleh dari proses

pengolahan bahan makanan. Untuk itu, sudah selayaknya para siswa ini
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mengetahui manfaat zat gizi atau bahan makanan yang dikonsumsinya sehari-
hari, karena jika asupan gizi berlebih atau kekurangan tubuh kita tidak akan
bekerja dengan maksimal. Giriwijoyo (2007, hlm. 386) mengungkapkan
bahwa “Bila tata-gizi selama latihan diabaikan, maka gangguan
keseimbangan tata-gizi sangat menghambat pelatihan yang efektif, sehingga
sehingga penampilan menjadi tidak maximal dan tidak sesuai dengan
potensinya”. Selanjutnya, Sajoto (dalam Lesmana, 2012, him. 61)
mengungkapkan tentang pentinganya asupan gizi yaitu “Memelihara kondisi
atlet agar tetap optimal selama menjalani latihan intensif, membiasakan atlet
terhadap makanan yang sehat dan seimbang untuk kesehatan dan prestasi”.
Berdasarkan berbagai pendapat yang telah dipaparkan, telah menunjukkan
bahwa bukan hanya melakukan olah otot saja tetapi asupan gizinya juga
dibutuhkan untuk mencapai tingkat kebugaran jasmani yang tinggi dan disitu
sudah tertera betapa pentingnya asupan gizi yang seimbang untuk menunjang
aktivitas fisik atau kebugaran jasmani tubuh para siswa yang mengikuti
kegiatan ekstrakurikuler.

Dengan demikian, pelatin ekstrakurikuler harus mengetahui dan
membina para siswa pada pelatihan fisik dan asupan gizi, karena pemilihan
bahan makanan juga penting untuk pencapaian derajat kebugaran jasmani
yang tinggi. Namun dalam kenyataannya, kegiatan ekstrakurikuler ini hanya
mementingkan pengetahuan tentang pelatihan yang berupa teknik dan taktik
dalam satu kecabangan olahraga tertentu dan tidak menyertakan pada masalah
gizinya. Buktinya, masih banyak siswa yang suka mengkonsumsi makanan
yang tidak seimbang, pemahaman gizi yang keliru, dan kebiasaan makan
yang buruk karena kebanyakan dari mereka cenderung memakan makanan
fast food (makanan siap saji) dan junk food (makanan sampah). “Fast food
adalah makanan yang bergizi tinggi, yang sayangnya tidak memiliki
komposisi gizi yang seimbang” (Irianto, 2007, hlm. 143). “Sedangkan junk
food adalah makanan yang berkalori tinggi, tapi kurang kandungan vitamin
dan protein” (Irianto, 2007, hlm. 144). Selain itu juga, tingkat kebugaran

jasmani siswa sekolah ini masih rendah. Kemenkes (2011, him. 11)
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memandang bahwa kebugaran jasmani siswa masih rendah, seperti yang
dikemukakannya bahwa

Tes Kesegaran Jasmani Indonesia yang dilakukan oleh Pusat
Pengembangan Kualitas Jasmani Kementerian Pendidikan Nasional
tahun 2010 pada siswa SD, SMP, SMA dan SMK di 17 Provinsi meliputi
12.240 siswa dengan hasil tingkat kebugaran baik hanya 17 persen.
Siswa lainnya mempunyai kebugaran kurang 45 persen dan kebugaran
sedang 38 persen.

Berdasarkan berbagai pemaparan diatas dan masalah yang peneliti
temukan, peneliti tertarik untuk mengetahui ada atau tidaknya hubungan
asupan gizi dengan kebugaran jasmani siswa yang mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler olahraga. Oleh karena itu, peneliti mengambil judul penelitian
hubungan asupan gizi dengan kebugaran jasmani siswa yang mengikuti

kegiatan ekstrakurikuler olahraga.

B. Rumusan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah diatas, peneliti merumuskan rumusan
masalah sebagai berikut:
1. Bagaimana gambaran asupan gizi siswa SMAN 1 Sukagumiwang yang
mengikuti ekstrakurikler olahraga?
2. Bagaimana gambaran kebugaran jasmani siswa SMAN 1 Sukagumiwang
yang mengikuti ekstrakurikler olahraga?

3. Bagaimanakah hubungan asupan gizi dengan kebugaran jasmani?

C. Tujuan Penelitian
1. Mengetahui gambaran asupan gizi siswa SMAN 1 Sukagumiwang yang
mengikuti ekstrakurikler olahraga.
2. Mengetahui gambaran kebugaran jasmani siswa SMAN 1 Sukagumiwang
yang mengikuti ekstrakurikler olahraga.

3. Mengetahui hubungan antara asupan gizi dengan kebugaran jasmani.

D. Manfaat Penelitian
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Hasil dari penelitian ini diharapkan memberikan manfaat kepada
berbagai pihak yang bersentuhan langsung atau tidak langsung dengan
masalah penelitian ini, yaitu:

1. Bagi institusi
Dapat memberikan gambaran asupan gizi dan kebugaran jasmani
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga dan dapat dijadikan bahan
untuk program pengembangan potensi siswa agar dapat prestasi yang
baik.

2. Bagi keilmuan
a. Sebagai tambahan pengetahuan tentang penerapan ilmu gizi olahraga
dilapangan.
b. Sebagai bahan referensi untuk penelitian selanjutnya.

E. Struktur Organisasi
Agar penelitian dapat terancang dengan baik, maka perlu adanya
penyusunan secara terstruktur. Untuk itu, peneliti memaparkan struktur

penelitian sebagai berikut:
BAB | PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Penelitian

B. Identifikasi Masalah Penelitian
C. Rumusan Masalah Penelitian
D. Tujuan Penelitian

E. Manfaat Penelitian

F. Struktur Organisasi
BAB Il TINJAUAN TEORITIS

A. Gizi
B. Kebugaran Jasmani
C. Keterikatan Asupan Gizi dengan Kebugaran Jasmani Remaja
D. Ekstrakurikuler Olahraga
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E. Karakteristik Anak Tingkat Sekolah Menengah Atas
F. Kerangka Berfikir
G. Hipotesis Penelitian

BAB IIl METODELOGI PENELITIAN

A. Lokasi, Populasi, dan Sampel Penelitian
B. Desain Penelitian
C. Metode Penelitian
D. Variabel Penelitian dan Devinisi Operasional
1. Variabel Penelitian
2. Devinisi Operasional
E. Instrumen Penelitian
1. Asupan Gizi
2. Tes Kebugaran Jasmani
F. Teknik Pengumpulan Data
G. Teknik Analisis Data
1. Analisis Deskriptif Data
2. Uji Normalitas Data
3. Uji Korelasi
4. Uji Regresi

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Pengolahan dan Analisis Data

B. Pembahasan dan Analisis Temuan
BAB V KESIMPULAN DAN REKOMENDASI

A. Kesimpulan

B. Rekomendasi
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